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ปอเป๊ียะสด Thai Fresh Spring Rolls

ปอเป๊ียะสด Thai Fresh Spring Rolls จะมีอะไรที่ดีมากไปกวาการไดทานเมนูเด็ดสุดอรอย ที่เราทําเองไดที่บาน
แอดหยาดฟ าขอนําเสนอ ปอเป๊ียะสดอาหารเรียกน้ํายอยสไตลไทย ซึ่งแอดหยาดฟ าลองทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ
อยากแชรสูตรเลย ปอเป๊ียะสดอาหารวางแบบโบราณ แป งปอเป๊ียะเหนียวนุม กรุบกรอบไปดวยผักนานาชนิด โรย
ดวยไขเจียวซอยบางๆ ราดดวยซอสมะขามเป็นจานอาหารวางที่ลืมไมลงนึกดูสิที่รัก ของอรอยอยางน้ีตองหามพลาด
บรรยายซะเห็นภาพน้ําลายไหล มาทําปอเป๊ียะสดกันคะ อรอยเด็ดเมนูติดดาว มาคะดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะ
หลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูปอเป๊ียะสดกันเลยคะ

สูตรปอเป๊ียะสด
– เครื่องเคียงปอเป๊ียะสด

หมูสันนอกหัน่ชิน้ยาว 350 กรัม

เตาหูแข็งหัน่เสนยาว 2 กอน

เห็ดหอมสดหัน่ชิน้บาง 100 กรัม

กุนเชียง 250 กรัม

ไขไก 2 ฟอง (สําหรับทําไขฝอย)
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สูตรปอเป๊ียะสด
ถัว่งอก 300 กรัม

แตงราน 3-4 ลูก

ตนหอม 10 ตน

พริกชีฟ้ าเขียว,แดง ชนิดละ 1 เม็ด

แผนปอเป๊ียะสด 1 กก.

– อัตราสวนน้ําราด

น้ําเปลา 1 ลิตร

ผงพะโล 1 ชต.

ซอสหอยนางรม 2 ชต.

ซอสปรุงรสฝาเขียว 1 ชต.

ซีอิว๊ขาว 1 ชต.

เกลือปน 1/2 ชช.

น้ําตาลทรายไมฟอกสี 240 กรัม

น้ํามะขามเปียก 1+1/2 ชต. (ชอบเปรีย้วเพิ่มได)

ซีอิว๊ดําหวาน 1 ชต.

แป งขาวโพด 5 ชต.+ น้ําเปลา 100 ml.
 

วิธีทําปอเป๊ียะสด
เตรียมทอดสวนประกอบที่ตองทอดในการทําปอเป๊ียะสด คือ ไขไก กุนเชียง และเตาหู (ตามคลิป)

นําไขเจียว กุนเชียง และเตาหูมาหัน่ใหเป็นเสนและพักไว

เตรียมทําน้ําราด เริ่มจากตัง้น้ํา เปิดแกสใชไฟกลาง ใสเห็ดหอม ตามดวยผงพะโล ซีอิว๊ขาว ซอสปรุงรส ซอส
หอยนางรม น้ําตาล (สวนแรก) และซีอิว๊ดําหวาน คนใหสวนผสมเขากัน

พอน้ําเดือดใหใสเตาหู และเน้ือหมูลงไป เคี่ยวตอดวยไฟกลางประมาณ 10-20 นาที

พอครบเวลา ใหปิดแกสแลวยกสวนผสมลงไปกรองแยกน้ํากับเน้ือ

ตัง้หมอแลวเทน้ําที่กรองไวลงไป เปิดแกสใชไฟกลางคอนออน ใสน้ําตาลที่เหลือลงไป ตามดวยน้ํามะขามเปียก
แลวคนใหเขากัน

เคี่ยวตอใหสวนผสมงวดลง ชิมรสชาติใหไดรสหวานนํา เค็มตาม และเปรีย้วปิดทาย

นําแป งขาวโพดมาละลายกับน้ําเปลา แลวคอยๆ เทลงในหมอน้ําซอส คนน้ําซอสตลอดเวลาใหไดความขนที่ตอง
การ ปิดแกสแลวยกลงมาพักไว

นําถัว่งอกไปลวกในน้ําเดือด แลวพักใหสะเด็ดน้ํา

เตรียมหอปอเป๊ียะสด โดยวางแผนแป งลงไป ตามดวยถัว่งอก กุนเชียง แตงกวา เห็ดหอม เตาหู ไขฝอย และ
หมูสันนอก (หรือหมูตัง้) แลวมวนใหแนน

หัน่ปอเป๊ียะสดเป็นชิน้พอดีคํา จัดใสจาน ราดน้ําราด โรยหน าดวยไขฝอย และพริกชีฟ้ า พรอมเสิรฟ ทานให
อรอยนะคะ

 



ขอขอบคุณขอมูล – คุณ แมซี น องมดดี ้Channel จาก https://www.youtube.com/watch?v=PRw_mSnCGDY

กดติดตามคุณแมซี น องมดดี ้Channel ไดที่ป ุมน้ีเลยจา เมนูเด็ดรอเพื่อนๆอยู  

 

วัตถุดิบปอเป๊ียะสด
pork

เน้ือหม ู(Pork) จัดเป็นวัตถุดิบที่ไดรับความนิยมมากที่สุดในการนํามาประกอบอาหาร ซึ่งเน้ือหมูเป็นเน้ือที่มี
สวนตางๆ ใหเลือกใชไดหลายสวน เชน เน้ือสันนอก เน้ือสันใน เน้ือสะโพก ฯลฯ เน้ือหมูเป็นเน้ือที่มีความอรอย
สามารถนํามาปรุงเป็นเมนูอาหารไดหลากหลายประเภท โดยเน้ือหมูแตละสวนจะมีเน้ือสัมผัสที่แตกตางกันออก
ไป แตละสวนเองก็มีความเหมาะสมในการนํามาประกอบอาหารแตกตางกันออกไป

mushrooms

หนอไมฝรัง่ (Asparagus)  หนอไมฝรัง่เป็นพืชพื้นเมืองทางแถบยุโรปและแอฟริกา  นิยมนําไปทําหนอไมฝรัง่
กระป องหรือครีมซุป และหนอไมฝรัง่สีเขียว ซึ่งจะเก็บเกี่ยวก็ตอเมื่อหนอออนแทงพนดินมาประมาณ 15-22
เซนติเมตร เป็นหนอไมฝรัง่ชนิดที่บานเรานิยมนํามาผัด มาทอด หรือปรุงเป็นอาหารกันนัน่เอง

sausage

ไสกรอก (sausage) คือผลิตภัณฑจากเน้ือสัตว (meat product) เชน เน้ือหมู เน้ือวัว ไก ไกงวง แกะ ที่ไดจาก
การนําเน้ือมาบด ผสมกับเกลือ และเครื่องปรุงรสแลวบรรจุในไส (casing) เพื่อทําใหมีรูปรางเป็นรูปทรงกระ
บอก

eggs

ไข (Eggs) เป็นหน่ึงในอาหารโปรตีนสูง ใน 1 ฟองจะมีโปรตีน 6 กรัม จึงถือเป็นแหลงโปรตีนที่ดี ซึ่งผูที่
ตองการมีกลามเน้ือทัง้หลายตางเลือกรับประทาน เพราะเชื่อวาจะชวยเสริมสรางกลามเน้ือไดดี เน่ืองจาก
โปรตีนมีสวนชวยในการเติบโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย เน่ืองจากในไขมีสารโคลีน (Choline)
มากถึง 20% เป็นปริมาณที่รางกายควรไดรับในแตละวัน ที่เมื่อไปรวมกับกรดไขมันฟอสโฟลิพิด
(Phospholipid) จะเกิดเป็นสารเลซิทิน (Lecithin) ซึ่งเป็นสวนสําคัญตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของสม
อง จึงเชื่อกันวาไขอาจชวยเสริมสรางการทํางานของสมอง และชวยใหระบบประสาทแข็งแรงได

bean sprouts
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ถัว่งอก คือ ตนถัว่ที่มีรากงอกจากเมล็ด เชน ถัว่เขียว ถัว่ดํา ถัว่เหลือง (ถัว่งอกหัวโต) ถัว่ลันเตา (โตวเหมี่ยว)
เป็นตน ถัว่งอกเป็นผักชนิดหน่ึงและมีคุณคาทางอาหารสูง ไดแก โปรตีน วิตามินบี วิตามินซี ใยอาหาร เหล็ก
(1.6 กรัมตอ 1 ถวยตวง) และเกลือแร[1] นอกจากน้ี ถัว่งอกยังมีแคลอรีตํ่าอีกดว ถัว่งอกนิยมใชรับประทาน
กับอาหารประเภทเสนที่มีสวนผสมของแป งสาลีหรือแป งขาวเจา และใหคารโบไฮเดรต (Di-Carbohydrate) สูง
ซึ่งมีลักษณะเป็นพันธะสายยาว อาทิ บะหมี่ กวยเตี๋ยว เสนหมี่ เสนจันท เสนเล็ก ชาวจีนในอดีตนิยมรับ
ประทานถัว่งอกกับกวยเตี๋ยว เสนหมี่ และเสนจันทมากกวาเสนประเภทอื่น เพราะคนแกชาวจีนที่อพยพมาตัง้
รกรากนัน้ไมคอยมีฟันและเรี่ยวแรงที่จะเคีย้วเน้ือสัตว

onion

หอมหัวใหญ (Onion) เป็นพืชลมลุก อยูวงคเดียวกับกระเทียม เป็นหอมชนิดหน่ึง มีหัวอยูใตดิน ลําตนจะถูก
หอหุมดวยกาบใบโดยรอบๆ ดอกออกเป็นชอ แทงออกมาจากตรงกลางลําตน หัวมีลักษณะทรงกลมแป น หรือ
ทรงกลมรี หัวออนมีเปลือกกาบใบหอหุมหลายๆชัน้สีขาว หัวแกมีเปลือกดานนอกแหงมีสีน้ําตาลออน มีกลิ่นฉุน
รสชาติเผ็ดรอน มีถิ่นกําเนิดในทวีปเอเชียกลาง เป็นที่นิยมปลูกกันทัว่ไป ในหลายประเทศทัว่โลก

salt

เกลือ (Salt) หรือเกลือโซเดียมนัน้มีแรธาตุหลายชนิดที่เป็นประโยชนตอรางกาย หากรับประทานในปริมาณที่
เหมาะสมก็อาจสงผลดีตอสุขภาพรางกาย ดังน้ี ป องกันภาวะความดันโลหิตตํ่า,ป องกันภาวะขาดน้ํา และ
ป องกันการขาดไอโอดีน แตตองรับประทานในขนาดที่เหมาะสมตอวันมิเชนนัน้จะเดิดโทษตอรางกาย มากกวา
ไดประโยชน

sugar

น้ําตาล (Sugar) คือ สารประกอบคารโบไฮเดรตประเภทโมโนแซ็กคาไรด (monosaccharide) และไดแซ็กคา
ไรด (disaccharide) ซึ่งมีรสหวาน โดยทัว่ไปจะไดมากจากออย มะพราว แตโดยทัว่ไปแลวจะเรียกอาหารที่มี
รสหวานวาน้ําตาลแทบทัง้สิน้ เชน ทํามาจากตาลจะเรียกวาตาลโตนด ทํามาจากมะพราวจะเรียกวาน้ําตาลมะ
พราว ทํามาจากงวงจากจะเรียกวาน้ําตาลจาก ทํามาจากงบจะเรียกวาน้ําตาลงบ ทํามาจากออยแตยังไมได
ทําเป็นน้ําตาลทรายจะเรียกวาน้ําตาลทรายดิบ ถานํามาทําเป็นเม็ดจะเรียกวาน้ําตาลทราย หรือถานํามาทําเป็น
กอนแข็งคลายกรวดจะเรียกวาน้ําตาลกรวด ฯลฯ
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